Kostrad til vegetariske
maltider i skoler og kantiner

— Til jer der serverer vegetariske maltider hver dag

Her er de tre primcere veerktgjer, I kan bruge, nar I vil scette Kostrad til vegetariske

maltider pa menuen.

Find alt materialet om Kostrad til vegetariske maltider pa altomkost.dk
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Principper for vegetariske S
maltider i skoler og kantiner

Oversigten viser principper for vegetarisk mad, og hvordan

I kan omscette dem til 5 maltider, fx 5 frokostmaltider. I kan servere - .

en fodevare oftere i en mindre meengde, se ’Portionsstgrrelser’. ks Brug rester - og
i undga madspild

Vand

Tilbyd vand til alle
maltider

Se ogsd *Mere om vegetarisk mad i skoler og kantiner’.

Grontsager og
frugter

* Lad grontsager og frugter
udgegre mindst 1/3 af alle

Beelgfrugter
0§ &g

* Tilbyd beelgfrugter i de fleste
maéltider

Kornprodukter
og kartofler

 Veelg primeert fuldkorn
» Variér med kartofler

Fedtstoffer,
ngdder og fro

* Brug oftest planteolier
* Brug ofte ngdder og frg
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Kostrad til vegetariske maltider

Ravareoversigt

Grontsager

Friske og frosne grontsager
ogsa konserves.

VALG

Flere grgntsager end frugter.

Grove greontsager fx erter, kal og
rodfrugter, og lad dem udgore
ca. halvdelen af grgntsagerne.

Grontsager i mange farver — husk
de mgrkegrgnne grgntsager som
fx spinat, broccoli og gronkal.

Arstidens grontsager.

Viser hvilke ravarer I skal veelge, nar
I planleegger og tilbereder vegetariske

maltider.

Lces mere pa altomkost.dk

Laes om brug af

gront drys pa
altomkost.dk

Frugter

Friske og frosne frugter og beer.

VEAELG

Arstidens frugter og beer.

BEGRZAENS

Juice, marmelade og torret frugt
fx dadler.

Rosiner til bgrn under 3 ar.

Ministeriet for Fedevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Variation er vigtig

Tilbyd fx forskellige grontsager og frugter,
balgfrugter, kornprodukter, ngdder og

fro. Pa den made er det lettere at fa daekket
behovet for vitaminer, mineraler og andre
naringsstoffer. Nogle fadevarer kan indeholde
enkelte ugnskede stoffer - ved at variere
undgar I et for hejt indtag af et givent stof.

Ga efter
Fuldkornslogoet

Kartofler

VAELG

Uforarbejdede eller forarbejdede
kartofler med hgjst 3 g tilsat fedt
pr. 100 g.

Kornprodukter

Rugbred, hvedebred, knekbrgd, mel,
pasta, quinoa, cous cous, bulgur, ris,
gryn, mysli og morgenmadsprodukter.

VELG

Primeert fuldkornsvarianter.
Brgd med frg.

Mindst 1/3 fuldkornsmel, nar I selv
bager.

BEGRZANS

Ris

¢ Tilen gang om ugen i skoler og
kantiner

e Tilen gang hver anden uge i
daginstitutioner

1af3



Kostrad til vegetariske maltider

Ravareoversigt

Beelgfrugter

Torrede og frosne balgfrugter ogsa
konserves, samt balgfrugtprodukter,
som fx bgnneposte;j.

VELG

Fx brune, hvide og sorte bgnner,
kidneybgnner, hestebgnner,
edamamebgnner, kikarter, gronne
linser, ragde linser, puylinser,
belugalinser.

Giv beelgfrugterne smag

Baelgfrugter smager ikke af sa meget i sig selv.

Pift smagen op ved at tilseette smag til kogevandet fx bouillon. Det
kan ogsa vaere friske eller torrede krydderurter, krydderier som
fx chili og nelliker eller grontsager som fx hvidleg, log, fennikel,
rodfrugter og tomater.

Serg ogsa for krydring og tilsmagning fx med vineddike
eller citronsaft.

Der er mange mader at bruge
baelgfrugter pa fx:
e Igryderetter

Isalater

I supper

Farsretter lavet af linser, bgnner
eller kikeerter.

Postej aflinser eller bgnner

Burger med bgf af bgnner

Chili sin carne

Som spread pa brodet

Som dip til grentsagerne
Ristede kikeerter som topping pa
salat og suppe.

Det er vigtigt

at tilberede

bealgfrugter

korrekt. Folg altid

anvisningen pa Eg
produktet.

Alle slags aeg.

Ministeriet for Fedevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

2af3



Fedtstoffer

Fedtstoffer og fedtholdige produkter

Ngglehullet guider jer til
produkter med mindre fedyt,
sukker og salt samt flere

til madlavning, pa bred og som
tilbehgr.

VELG

Oftest planteolier eller produkter med
planteolier frem for harde fedtstoffer
som fx smgr, smgrblandinger samt
kokosfedt (fx fra kokosmeelk) og
palmefedt.

Isaer raps- og olivenolie eller blgde og
flydende fedtstoffer baseret pa disse.

Produkter, hvor planteolier som fx
raps- og olivenolie udggr hoveddelen
af fedt, fx mayonnaise, pesto, hummus
og nogle dressinger.

Nodder og fro

Ngdder, mandler og frg.

VEAELG

Usaltede eller saltede ngdder med
hgjst 0,8 g salt pr. 100 g.

Forskellige slags ngdder fx valngdder,
hasselngdder, mandler, cashewngdder
og jordngdder.

Forskellige slags frg fx sesamfrg,
pinjekerner og greeskarkerner.

BEGRANS

Solsikkekerner og hgrfrg, og hold igen
med parangdder, pistaciengdder og
ristede mandler.

kostfibre og fuldkorn.

Mcelkeprodukter

I madlavningen, som hoveddel af et
maltid og som drikkemalk.

VELG

Oftest produkter med hgjst 5 g fedt
pr. 100 g i madlavningen.

Produkter med hgjst 1,5 g fedt og hgjst
4 g tilsat sukker pr. 100 g, nar det er
hoveddelen af et maltid.

Mini- eller skummetmaeelk.

Ost

Ost og friskost til madlavning og som
paleeg.

VAELG

Bade fed og mager ost. Mager ost er ost
med hejst 17 g fedt (fx 30+) og friskost
med hgjst 5 g fedt pr. 100 g.




Kostrad til vegetariske maltider

)
m; Ministeriet for Fadevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Portionsstgrrelser for -
vegetariske maltider i skoler

Frokost - tilberedte meengder (g pr. maltid)

*I'maltider hvor beelgfrugter udgor en vesentlig del.

8ar 12 ar
Lille portion/1600 kJ Standard portion/2000 K]
Varmt Koldt frokostmaltid Varmt Koldt frokostmaltid
frokostmaltid Sandwich Brod med palag frokostmaltid Sandwich Brod med palag
Mindst 100 g ] Mindst 120 g "
Grgntsager/frugter Mindst 70 g* Mindst 60 g Mindst 90 g* Mindst 70 g
Kartofler/ris/pasta eller 120-150 g 150-200 g
Brod 60-90 g 70-90 g 75110 g 90-110 g
Pr. halve skive brgd: Pr. halve skive brgd:
Beelgfrugter/produkter** 50-60 g 30-40 g 15g 60-70 g 40-50 g 208
eller &g 50g 30g 12 g 60g 40g 15g
Fedtstof, vegetabilsk*** eller 5-6g 5-6¢g 6-8g
Fedtstof, animalsk 2-4g 2-4g 35¢g
Nodder 8¢g 8g 10g Portions-
storrelserne er
Frg (inkl. fro i brod) 6g 6g 78 vejledende
Ost 12 g 12 g 15 g Eleverne bor fa
portioner til frokost,
Malkeprodukter i maden som er store nok til,
fx dressing, sovs, supper S8 30-358 35-40¢ at de kan blive maette.

Nogle kan spise lidt

mere og andre lidt
mindre. Derfor er der
tale om vejledende
mangder.

** Brug den laveste del af intervallet, nar det udelukkende er beelgfrugter og den hgjeste, nar belgfrugter er blandet med mel, eeg, nodder mv.
*** Brug den laveste del af intervallet, nar det er planteolier og den hgjeste, nar det er produkter baseret pa planteolier, fx remoulade eller pesto.




Kostrad til vegetariske maltider

Portionsstorrelser for

vegetariske maltider i skoler

Morgenmad og mellemmaltid - tilberedte meengder (g pr. maltid)

m; Ministeriet for Fadevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Morgenmad Mellemmaltid
. 8 ar 12 ar . 8 ar 12 &r
Lille portion/1100 k] Stor portion/1400 k] Lille portion/900 k] Stor portion/1100 kJ
Maltid med Maltid med Brodmaltid Maltid med | Bredmaltid Maltid med
e kornprodukt o kornprodukt | med paleeg/ | kornprodukt | med paleg/ | kornprodukt
Wikl Gl (fx gryn/ grcdie (fx gryn/ mindre (fx gryn/ mindre (fx gryn/
mysli) mysli) varm ret mysli) varm ret mysli)
Grontsager/frugter Mindst 50 g Mindst 50 g Mindst 60 g Mindst 60 g Mindst 80 g Mindst80g | Mindst100g | Mindst 100 g
mimcl cllier 45-65 g 55-75 g 40-60 g 50-75 g
Kartofler eller 75-100 g 90-125 g
Kornprodukt 35-45g 45-55 g 20-35g 30-40g
Fedtstof, vegetabilsk eller 5-78 5-7g 6-9g 6-9g 4-6g 4-6 g 5-7g 578
Fedtstof, animalsk 34g 34g 3-5g 3-5g 2-4¢g 2-4g 3-4¢g 3-4g
Ngdder 2-8g 2-8g 3-10 g 3-10 g 2-8g 2-88 3-10g 3-10g
Frg (inkl. frg i brod) 2-6g 2-6¢g 3-8¢g 3-8g 2-6g 2-6g 3-8¢g 38¢g
Balgfrugter eller &g 25g 30g 25g 30g
Ost 5-10 g 5-10 g 5g 5-10 g
Melk eller maelkeprodukt
til kornprodukter eller 125-140 g 140-185 g 80-125 g 100-150 g
Melkeprodukter i maden 10-15g 10-15 g

€ e

©

Portions-
storrelserne er
vejledende

Valg portions-
storrelser efter

bgrnenes alder.



Kostrad til vegetariske maltider

Ministeriet for Fedevarer,

Portionsstorrelser for =
vegetariske maltider i kantiner

Frokost - tilberedte meengder (g pr. maltid)

Unge over 15 ar og voksne
2300 kJ
Varmt frokostmaltid Koldt frokostmaéltid
Sandwich Brgd med péaleg
Mindst 150 g "
Grgntsager/frugter Mindst 100 g* Mindst 80 g
Kartofler/ris/pasta eller 175-225 g
Brod 90-130 g 110-130 g
Pr. halve skive brgd:
Beelgfrugter/produkter** 70-80 g 50-60 g 258
eller &g 70g 45¢g 18 g
Fedtstof, vegetabilsk™*** eller 79g 7-9g
Fedtstof, animalsk 36g 3-6g
Ngdder 12 g 12 g
Frg (inkl. fre i brod) 8g 8g
Ost 15-20 g 15-20 g
Maelkepyodukter imaden 40-45 g 4045 g
fx dressing, sovs, supper

Portions- _;)

storrelserne

er vejledende

*I'maltider hvor beelgfrugter udgor en vesentlig del.

** Brug den laveste del af intervallet, nar det udelukkende er beelgfrugter og den hgjeste, nar belgfrugter er blandet med mel, eeg, nodder mv. <

*** Brug den laveste del af intervallet, nar det er planteolier og den hgjeste, nar det er produkter baseret pa planteolier, fx remoulade eller pesto. e ) ; ;
“r



Kostrad til vegetariske maltider

m; Ministeriet for Fadevarer,

Portionsstgrrelser for s
vegetariske maltider i kantiner

Morgenmad - tilberedte meengder (g pr. maltid)

Unge over 15 ar og voksne
1600 kJ
Brodmaltid Maltid med kornpr'odukt
(fx gryn/mysli)
Grontsager/frugter Mindst 70 g Mindst 70 g
Brod til sandwich eller 70-90 g
Kornprodukt 50-65g
Fedtstof, vegetabilsk eller 79g
Fedtstof, animalsk 36g
Ngdder 3-12 g 5-12 g
Fro (inkl. fro i brod) 39g 39g
Balgfrugter eller &g 35g
Ost 15-25 g
Meelk eller maelkeprodukt til korn-
produkt U Portions-

storrelserne
er vejledende




Kostrad til vegetariske maltider

Mere om vegetariskmad ® = °

@ 5 -

m; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

ot °
1 skoler og kantiner Frokost
Grontsager og Nar I veelger palceg
Folg principperne nar I sammenscetter morgenmad, frokost og f rugter - der skal Hver gang I tilbyder 6 slags péleg (fx3
veere nok slags over to dage) vil en god fordeling

mellemmaltider. Lees her om detaljer og undtagelser for de enkelte maltider.

I kolde frokostretter med brgd
skal grgntsager og frugter
udgere mindst 1/4 af méaltidet.

veere:
3 beelgfrugtpalaeg, 2 &g og 1 andet (fx ost
eller palaeg med ngdder).

Morgenmad
Salattilbud
I kan bruge op til 1/4 ravarer, der Andet er...
ikke er grgntsager, beelgfrugter,
Grﬂntsager ngrugter Nogdder kan erstatte frugter, ngdder, frg og dressing Andet er fx grod eller vegetarretter (med fx
- der skal vcere nok fedtstoffer ] ngdder og/eller ost).
Grgntsager og frugter kan udggre I kan veelge at tilbyde ngdder i stedet ravarerne fplge principperne.
mindre end 1/3 af maltidet. for fedtstoffer.

Beelgfrugter og ceg Mcelk, meelkeprodukt // Lossalg, sode sager og drikkevarer
I kan undlade at servere beaelgfrugter eller ost
08 *§. Tilbyd dagligt maelk, melkeprodukt

/1 Hvis I tilbyder lgssalg, sa folg principperne for de relevante fadevaregrupper.
eller ost (ost dog hgjst 2 ud af 5 gange). /

Husk grontsager og Feerre sgde sager og sode
+ Jrugter drikkevarer

Tilbyd mlr%dst 2 slags grontsager Tilbyd kun slik, kage mv. en gang i mellem

og frugter i lgssalg.

- og i mindre portioner. I skoler hgjst en
gang om maneden.

Mellemmaltider (skolefritidsordninger)

Juice og smoothies

Begreaens udvalget af drikkevarer med

Grﬂntsager Bcelg_frugter Maltid Ikan tilbyde juice og smoothies tilsat sukker eller sgdemidler til hojst 1/4
og frugter og ceg med mceelke- uden tilsat sukker og hojst e
; ilbyde det i skoler.
- der skal I kan undlade at produkt 250 ml pr. portion. Llleytis @l oller
veere nok servere beelgfrugter Det er muligt at tilbyde
YFE maelkeprodukter som

Lad grontsager og
frugter udgore
ca. 1/2 af maltidet.

Vand

Mcelk

Det er muligt at tilbyde meelk i lossalg.

hoveddel af maltidet

1ud af5 gange. Tilbyd altid gratis vand.






